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TLENOWA — TEST COOPERA JOANNA KLONOWSKA

SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr 1, cykl Samoocena sprawnosci i aktywnosci dla zdrowia, w pazdzierniku

Program nauczania wychowania fizycznego dla szkolty podstawowej

opracowany w ramach projektu

»Tworzenie programow nauczania oraz scenariuszy lekcji i zaje¢ wchodzgcych
w sktad zestawéw narzedzi edukacyjnych wspierajgcych proces ksztatcenia ogélnego
w zakresie kompetencji kluczowych uczniéw niezbednych do poruszania sie na rynku pracy”

dofinansowanego ze $rodkéw Funduszy Europejskich w ramach
Programu Operacyjnego Wiedza £dukacja Rozwdj, 2.10 Wysoka jakos¢ systemu oswiaty
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Temat lekcji:
Samoocena sprawnosci i aktywnosci — wytrzymatos¢ tlenowa — test Coopera

(VVILEW.1,2,RW.2,R.U.2, AU
Klasa: 7 Pteé: dziewczeta Liczba uczniéw: 21

Cele:

Uczerr:

m wiedza: wyjasnia pojecie zdrowia i wymienia testy do oceny wytrzymatosci
tlenowej,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: dokonuje samooceny wytrzymato3ci, korzystajac
karty samooceny i urzadzenia wykorzystujacego technologie cyfrowa,

m motorycznosé: ksztattuje sprawnos¢ z akcentem na wytrzymatosé tlenowa.

Metody wspierania rozwoju wiedzy i umiejetnosci:
pogadanka, pokaz, pomiar, obserwacja, zajecia praktyczne

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-Scista

Formy organizacji aktywnosci uczniow:
frontalna, indywidualna

Srodki dydaktyczne:

pachotki do odmierzania odcinkéw 100 m, smartfon

Przebieg lekcji

Czynnoéci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (10')

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie lekcji. Uczniowie
przypominaja pojecie zdrowia i wymieniajg znane testy do oceny wytrzymatosci.
Nauczyciel wyjasnia zwigzek sprawnosci i aktywnosci ze zdrowiem.

Rozgrzewka (10')
Cwiczenia ogélnorozwojowe wykonywane za nauczycielem (marsz, trucht, sprint, bieg
ze zmiana tempa, skipy, wieloskoki, wykroki).

Realizacja celéw lekcji (14")

Uczniowie przystepuja do realizacji testu Coopera. Biegng po wyznaczonej przez
nauczyciela trasie (petli 400 m) przez 12 minut. Wkaczaja aplikacje Endomondo
do pomiaru odlegtosci i czasu aktywnosci. Nauczyciel réwniez odnotowuje wyniki




biegu, gdyby uczniowie mieli ktopot z pomiarem. Po biegu uczniowie podaja
nauczycielowi wynik testu, nauczyciel zapisuje go w swoim dzienniku obserwacji.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (5')
Nauczyciel przeprowadza ¢wiczenia rozciggajace i pyta uczniéw o zaangazowane
grupy miesniowe.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zaje¢ (4')

Uczniowie podsumowuja informacje na temat zwigzku sprawnosci i aktywnosci

ze zdrowiem. Nauczyciel wskazuje uczniéw, ktérzy w trakcie lekcji wykazywali
najwiekszg wiedze na temat zwigzkéw sprawnosci i aktywnosci fizycznej ze zdrowiem.

Czynnosci motywacyjne zwigzane z aktywnoscig pozaszkolng i zapowiedz
kolejnych zaje¢ (2')

Nauczyciel podsumowuije rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zajec. Nastepnie
ocenia ich wysitek i wyréznia wszystkich aktywnych uczniéw oraz zapowiada
kontynuacje samooceny sprawnosci fizycznej: préby — sity, gibkosdi,
budowy ciata

Komentarz metodyczny

Uczniowie realizujac test Coopera, powinni samodzielnie mierzy¢ przebyty
dystans w czasie 12 minut. Po jego zakoficzeniu moga réwniez analizowac

inne wskazniki wysitku, np. HR. Wtaczanie nowoczesnych technologii

w wychowanie fizyczne jest obecnie koniecznoscig. Uczniowie w trakcie

cyklu zdobywaja wiedze na temat komponentéw sprawnosci fizycznej, ktére

sa powiazane ze zdrowiem (H-RF). Coraz wieksza samodzielnoé¢ ucznia w trakcie
diagnozowania daje mu szanse, aby stat sie Swiadomym uczestnikiem, a nawet
kreatorem wtasnego rozwoju, rozumiat, jakie sg jego potrzeby w zakresie

troski o poszczegdlne komponenty sprawnosci fizycznej. Testy sprawnosci
fizycznej sg istotnym elementem tworzenia nawyku statej troski o zdrowie.
Uczen w tym cyklu otrzymuje ocene za wysitek i umiejetnos¢ samooceny
sprawnosci i aktywnosci fizycznej. Ocenianie wynikéw testéw oceng szkolng jest
niedopuszczalne ze wzgledéw pedagogicznych i biologicznych, a takze niezgodne
z rozporzadzeniem dotyczacym oceniania. Cykl zaje¢ poswiecony samoocenie
sprawnosci fizycznej sprzyja personalizacji edukacji. Wiele zadan typowych dla
samooceny jest dostepnych dla wiekszosci uczniéw o specjalnych potrzebach
edukacyjnych. Jednak w przypadku takich uczniéw czasami trzeba dostosowac
préby sprawnosci. Niekiedy wystarczy zmodyfikowac informacje na temat
zdrowotnych potrzeb uczniéw, a czasami zachodzi koniecznos¢ wyboru innych



préb, stawiajacych mniejsze wymagania sprawnosciowe. W przypadku uczniéw,
ktorzy nie mogg bra¢ udziatu w wysitkach tego rodzaju, trzeba zaangazowac ich
w inne zadania zwigzane z organizacja samooceny pozostatych uczniow. Moga
pomagac w trakcie wykonywania préb lub odnotowywania

ich wynikéw.
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